






























































































& Lan! hau! goi! errendimenduko! futbol! talde! batean! egoera! emozionalek! duten!
pisua!eta!garrantziaren!ingurukoa!da.!Arrazoi!ezberdinengatik!desoreka!emozionalek!
kirolarien!ongizatean!eta!beraien!errendimenduan!sortzen!dituzten!aldaketak!aztertu!
dira,! eta! horri! aurre! egiteko! hainbat! prebentzio! ideia! zein! estrategia! erregulatzaile!
proposatzen!dira.!
!
! !Hala! ere,! emozio! eta! aldagai! psikologiko! hauen! eraginen! jatorria! kirol!
praktikatik!kanpokoa!izango!da!nahiz!eta!eraginak!kirol!praktikan!ere!nabaritu,!baita!
egunerokotasunean,! taldeko!elkarbizitzan!zein!kirolariaren!bizitza!pertsonalean!ere.!
Hau! da,! ez! da! hitz! egingo! praktikakoak! edo! lehiaketakoak! naturalak! diren! estres,!
motibazio,!antsietate!eta!honelako!sentimenduen!inguruan.!Taldeko!elkarbizitzak,!hau!
da,!kluba!eta!entrenatzailearekiko!harremanak,!taldearen!kudeaketa!eta!elkarbizitzak,!
egunerokotasunak,! norbere! autoestimuak! etab.! sorturiko! desoreka! emozionalen!
inguruan!hitz!egingo!da.!Hala! izanik,!aldagela!eta!egunerokotasuneko!giroan!modu!




















! Jarduera! fisikoa! eta! kirolaren! munduan,! egoera! emozionalen! eta! aspektu!






bezala! kontsideratzen! da! (Roca,! 1996! eta! Cruz,! 1997).! Jarduera! fisikoaren! eta!
kirolaren! psikologia,! pertsonen! jokabideen! azterketa! zientifikoan! eta! aplikazio!
praktikoan! datza! testuinguru! honetan! (Gill,! 2000).! Arlo! hau! jarduera! fisikoa! eta!
kirolarekin! erlazionatzen! diren! fenomeno! eta! prozesu! psikologikoak,! batez! ere!
emozionalak! eta! kognitiboak! ulertzeko! interesagatik! sortu! zen.! Baita! beraien!









entrenatzaileei! laguntzeko! beraien! kirolarien! errendimendua! hobetzen! (Kroll! eta!






! GriffithYek! ! psikologiaren! ikuspuntutik! zerbait! apartekoa!eta!oso! interesgarria!
gertatzen!zela!errendimendu!bikaina!lortzen!zuten!bitartean!kirolarien!baitan!azalarazi!
zuen,! baina! garai! hartan! psikologia! oraindik! ez! zegoen! prest! honelako! fenomeno!
psikologikoak!kontuan!hartzeko,! ikertzeko!eta!azaltzeko.!Horretarako,!psikologiaren!
eredu! humanistaren! hasiera! behar! zen! (Hill,! 2001).! 60.! hamarkadan! hasi! zena!






! Kirol! psikologia! XIX.!mende! amaieran! hasi! eta! XX.!mendera! arte! agertu! da!
(Wiggins,!1984).!1980.!urtera!arte,! ikerkuntza!enpiriko!kuantitatiboak!eragin!handia!
zuen! kirol! psikologiaren! literaturan,! eta! orduan! hasi! zen! eredu! kualitatiboak!!
erabiltzearen!aldeko!joera!indartzen!kirol!psikologiaren!ikerkuntza!eta!praktikan!(Dale,!
1996`! Krane,! Andersen! eta!Strean,! 1997`! Strean,! 1998`!Hill,! 2001! eta! Torregrosa,!
2002).!Jada!lehen!argitalpenak!hasi!ziren!agertzen!eredu!kualitatiboan.!Ordura!arteko!
eboluzio!mantso!hori!gertatzearen!arrazoi!nagusiak,!ikerketa!hauen!fidagarritasun!eta!




du,!hau!da,! kirolariak!osotasunean!eta!modu! integralago!batean! ikertzea.!Gizakiak!
auto!errealizaziora!jotzeko!joera!duen!eta!pertsona!funtzionala!izatera!iristeko!egiten!
duen!esfortzua!bezala!dago!kontsideratua.!Perspektiba!hau!esperientzia!positibo!eta!
optimoen! azterketan! nabarmentzen! da,! hazkuntza! eta! garapen! pertsonalera!
eramanez! (Privette,! 1983! eta! Hill,! 2001).! Analisi! fenomenologiko! bat! egiten! da!
horretarako! kirol! errendimenduan,! aurkezten! dituzten! erreakzio! eta! esperientzia!
psikologikoak!aztertze!aldera!elkarrizketa,!galdeketa!eta!behaketen!bitartez.!Honela,!
kirolariak!prozesu!!horretan!parte!hartzen!du!kolaboratuz!berari!ere!interesatuko!zaion!
informazioa! bilatze! aldera.! Modu! honetan,! kuantifikazio! bitartez! neurtu! ezin! diren!!
fenomenoak,! bizipen! pertsonalak! adibidez,! ikerkuntzarako! topiko! legitimoak!







fisikoaren! praktikan! agertzen! diren! aspektu! emozionalen! ikerketa! orekatu! beharra!
seinalatzen! da,! negatiboa! zein! positiboa.! Nagusiki! atentzio! gehiago! jarriz! alde!
positiboetan,! hala! nola,! poztasuna,! plazerra,! zoriontasuna! eta! funtzionamendu!
optimoa!(Hanin,!1995`!Jackson,!2000!eta!Hanin,!2000).!!
!
! Adibide! bat! ikusiz! perspektiba! humanistara! orientatua! emozioen! bi! tonotara!
begira,! Funtzionamendu/ Optimoko/ Zona/ Indibidualak/ (Individual/ Zones/ of/ Optimal/













duena! ain! zuzen! ere.! Honela,! giza! esperientzia! optimoan! eta! guztiz! positiboan!
zentratzen! ziren! bi! fenomeno! sortu! ziren:! gailurreko/ esperientzia! (Maslow,! 1973),!









2002`! Csikszentmihalyi! eta! Csikszentmihalyi,! 1998`! Jackson,! 2000! eta!
Csikszentmihalyi,!2003a`!b).!
!
! Horregatik,! errebisio! honetan,! nahiz! eta! alde! negatibo! zein! positiboak! ikusi,!
aspektu! positibo! horiek! lortze! alderako! proposamena! egingo! da,! alderdi! hauen!
funtzionamendu!egokira!begira,!hauek!bilatu!eta!errendimendua!hobetzeko!asmoz.!
!
! Beraz,! esan! daiteke! kirol! psikologian! ez! dagoela! teoria! global! baten! eredu!
zehatzik! zeinak! giza! esperientzia! kirolean! azaltzen! duen.! Baina! ulertzen! da! gaur!
egungo! ereduek! kirol! errendimenduan! ematen! diren! fenomeno! psikologikoak!









psikologian,! horregatik,! trastorno! psikologikoak! dituzten! pertsonak! detektatu! eta!
tratatu!ditzakete!(depresio!larria,!suizidio!joerak!etab.).!Adar!honetan!aurkitzen!diren!
psikologoek! entitate! ofizialek! egotzitako! matrikula! profesional! bat! daukate! zeinak!
trastorno! emozionalak! dituzten! pertsonei! tratatzea! ahalbidetzen! dien.! Kirola! eta!




kirolaren,! heziketa! fisikoaren! eta! kinesiologiaren! inguruan! jakintza! handia! daukate,!





abilezia! eta! teknika! psikologikoak! irakasten! dituena! kirolariei.! Estualdiaren!
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kudeaketaren! inguruan,! auto! konfiantzaren! garapenaren! inguruan! edo! eta!
komunikazioaren! hobekuntzan! adibidez.! Honelako! espezialista! bat! trastorno!

















! Kirolaren! mailaren! sailkapen! argiago! batekin! jarraituz,! hasteko! EAEYn! goi!









! Bestalde,! goi! mailako! kirolak! exigentzia! pertsonal! oso! altua! eskatzen! du!
osatzen!duten!kirolarientzako.!Hauek,!aukeraketa!zorrotz!baten!bitartez!aukeratuak!
izaten!dira,!eta!beraien!bizitzako!hainbat!urtetan!apustu!pertsonal!bat!egiten!duten!




helburuak! bikaintasunean! lortzeko.! Beraz,! dekretu! honen! helburua! kirolari! hauen!
asistentzia! eta! babesa! izango! da! esan! bezala,! zeinetan! oinarrizko! beharren!
satisfazioa! maila! betetzea! izango! den! artean,! bai! kirolariena,! entrenatzaile! zein!
teknikoena!eta!epailena!(Compañón,!2016).!
!
! Kirol! profesionalari! helduz,!Euskadiko!kirolaren! lege!propioak!ez!du!kontuan!
hartzen!kirol!profesionala,!beraz,!10/1990ko&Kirol&Legea&erreparatu!behar!da.!Duda!
askoen!iturria!izan!da!kirol!profesionala!kirol!afizionatutik!desberdintze!hori!lege!honen!





afizionatuarekiko! diferentzia! kirol! profesionalean! sartuak! daudenak! ``hortaz! bizi´´!
direla! esan! ohi! zen.! Ezaugarriei! dagokienez,! irabaziak! lortzen! diren! espektakulua!
ematen!da.!Hala!ere,!azpibatzorde!honek!manifestuan! jartzen!du!definizioa!egiteko!
zailtasun! hori,! eta! nahiz! eta! azaldutako! espektakulu! bezalako! terminoak! ezarri!
desberdintze! horretan,! legearen! barruan! ez! zen! honela! definitu.! Desberdintzeko!
kriterioa!lehiaketa!profesionalen!sorrera!izan!zen.!Beraz,!!ez!daude!kirol!profesionalak!
edo! klub! profesionalak! beren! baitan! gure! legearen! barruan,! baizik! eta! lehiaketa!
profesional! baten! barruan! daudenak! kontsideratzen! dira! hala,! honela,! kirol!!
indibidualak! eskluditzen! dira! oso! nabarmen.! Beraz,! bi! lehiaketa! bakarrik! daude!
profesional!bezala!asignatuak!legearen!barnean:!Futboleko!Liga!Profesionala!(LFP),!




! Kirol! profesionalaren! eta! goi! errendimendukoaren! sailkapena! argitu! ostean,!
jardungo!garen!eremua!ikuspegi!osoa!hartuta!izango!da.!Nahiz!eta!desberdinak!diren,!
goi! errendimendu! orokorretik! begiratuko! dugu,! eliteko! kirolari! zein! goi!







zazpi! egunetatik! bost,! sei! edo! zazpi! egunetan! praktikatzen! dutela! futbola!
entrenamenduak!edo!lehiaketak!direla!eta.!Egunero!edo!ia!egunero!entrenatzen!dute!
eta! astebururo! eta! data! seinalatuetan! lehiatu! estatu!mailan,! horretarako! bidaiatuz.!
Beraien! bizitzen! ehuneko! oso! handi! bat! horretara! bideratzen! dute,! eta! gaztetatik!
kirolaria!ez!den!edozein!gazteren!bizitza!neurri!batean!sakrifikatu!egiten!dute.!Horrez!
gain,!entrenamendu!eta! lehiaketa!orduez!gainera,!beraien!elikadurari,!deskantsuari!
eta! prebentzioari! ere! denbora! eta! dedikazio! handia! jarri! beharrean! aurkitzen! dira.!












hartzean!pertsona!eta! kirolari! gisa!edo!eta!bere!motibazio,! ilusio!eta! konfiantza!ez!
indartzean!edo!zaintzean!eman!daitezkeen!bezalako!egoera!emozionaletan!eta!hauen!






















emozio! horien! desorekak! eragiten! dituzten! faktoreak! aurkeztuko! dira,! eta! horien!
arabera!errendimenduan!duten!eraginak!azpimarratuko!dira.!
! Hainbat! ikerketetan! ikusi! den! bezala,! faktore! psikologiko! zein! emozionalek!
testuinguru! honetan! duten! garrantzia! handia! da.! Autoestimua,! auto! konfiantza,!




handiagoa! emanik! aldagai! hauei! kirol! errendimenduari! dagokionez:! motibazioan,!
porrotari! beldurrean,! aspirazio! mailatan,! kirolari! dagokion! balore! eta! jokabideetan!






















ideia.! Pertsonalitatea! hainbat! ezaugarri! ezberdinen! batuketa! da,! zeintzuk! pertsona!
hori!singularra!egiten!duten!(Weinberg!eta!Gold,!2010).!







koordinatzaileen! ikuspegitik,! garrantzitsua! da! jokalari! bakoitzaren! pertsonalitatea!
ezagutzea.! Askoz! ere! lan! eraginkorragoa! izango! da! egingo! dutena! kirolarien!
pertsonalitatearen!maila!desberdin!hauek!ulertuaz.!Benetako!pertsonalitatea!(nukleo!
psikologikoa)! ezagutzera! iristean,! eta! pertsona! horren! erantzuteko!modu! komunak!
ezagutzean,! entrenatzaile! horren! aldetik! kirolariaren! motibazioak,! jokabideak! eta!
ekintzak! ulertzera! iritsiko! da! hori! hobetzeko! aukerak! handituz! (Weinberg! eta!Gold,!
2010).!
! Beharrezkoa!da!ezagutzea!kirolariak!zerk!estimulatuko!dituen!eta!zerk!ez!ahalik!
eta! gehien! laguntzeko! pertsona! hori! errendimendua! hobetzen.! Horrela! egoera!
emozional!orekatu!eta!egoki!bat!bultzatuz!(Weinberg!eta!Gold,!2010).!
! Gaur! egun! pertsonalitatearen! ezaugarrien! inguruan! bost! ezaugarri! handien!
teoria!dago!indarrean!(Gill,!2000!eta!Vealey,!2002).!Eredu!honek!pertsonalitatearen!
bost! dimentsio! nagusiak! hartzen! ditu! kontuan:! neurotizismoa! (urduritasuna,!
antsietatea,! depresioa,! hiraren! aurkako! oreka! emozionala...)! estrobertsioa&
(soziabilitatea,!konfiantza,!gogoa,!introbertsoaren!aurkako!ekintza...)!esperientziara&
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irekia! izatea! (originalitatea,! aldaketen! beharra,! kuriositatea...),! atsegintasuna!
(altruismoa,! apaltasuna...)! eta! konfiantza& gradua& (helburuak! lortzeko! borroka,!
autodiziplina...)! (McRae!eta!John,!1992).!Ezaugarri!hauek!guztiek,!beste!hainbaten!
artean!pertsonalitatea!osatzen!dute,!eta!bakoitzak!dituen!mailaren!arabera!desberdin!
jokatuko! dute.! Beraz,! esan! bezala! garrantzitsua! da! gure! kirolean! kontuan! izatea!
jokalari!bakoitzaren!pertsonalitatea!bere!jokatzeko!modua!ulertzeko!eta!berarekin!lan!
egiteko.! Horrela,! berdintasunez! lana! egiteko! egoera! desberdinak! ulertuz! eta!
indibidualizatuz.!
! Pertsonalitatearen! egoerako! ikuspegiari! dagokionez,! pertsona! edo! jokalari!
bakoitzaren! taldean! jokatzeko!modua! egoera! eta! inguruak! eragindakoa! izango! da!
(Weinberg!eta!Gold,!2010).!Horregatik!kirol!taldea!kudeatzen!duten!entrenatzaile!eta!
koordinatzaileek! inguruko! giroa! zaindu! eta! indartzea! oso! garrantzitsua! da! jokalari!
guztiak!motibatuta!egoteko!egoerarekin.!Bandura;ren!ikaskuntza!sozialaren!teoriatik!







! Azkenik,! ikuspegi! fenomenologikoa! dago,! gaur! egun! onartuen! dagoena! da!
nahiz! eta! interakziozko! ikuspegia! erabiltzen! duten! kirol! psikologo! askok!
pertsonalitatea!aztertzeko!(Vealey,!2002).!Hemen,!bai!pertsonalitatearen!ezaugarriak!
eta!baita!egoera!ere!kontuan!hartuta!emaitza!hobeak!lortzen!direla!baieztatzen!badu!









& Motibazioa! esfortzuaren! norabidea! eta! intentsitatea! da! (Sage,! 1977).!
Esfortzuaren!norabideak!pertsona!batek!egoera!batenganako!duen!disposizioa!izango!
da,!ea!egoera!edo!helburu!horren!bila!doan.!Adibidez,!esfortzuaren!norabidea,!futbol!
talde! bateko! jokalari! bat! igandeko!partidako! hamaikakoan!ateratzearen! bila! asteko!
entrenamenduetan!zehar.!Horretarako!esfortzuaren!intentsitatea!berriz,!jartzen!duen!
esfortzu!kantitatea!edo!gogoa!izango!da!(Weinberg!eta!Gold,!2010).&









!! Adibidez,! entrenatzaileak! ez! badu! giro! motibatzaile! bat! sustatzen! taldean,!
kirolarien! motibazioak! ez! du! gora! egingo,! eta! behera! egingo! du! sarritan,! aldiz,!
entrenatzailea!giro!positiboa!sustatzen!duen!lider!bat!baldin!bada,!motibazioak!gora!
egingo!du!taldean!(Weinberg!eta!Gould,!2010).!






! Hori! dela! eta,! motibazioa! ez! dela! soilik! pertsonalitatearen! eta! egoeraren!
araberakoa!baieztatzen!dute!teorikoek.!Motibazioa!ulertzeko!modurik!onena!bi!faktore!




! ! ! ! ! ! ! ! 2.&irudia&(Weinberg&eta&Gould,&2010).&
& a)&Motibazioaren&&eraikitzea&
! 2.!irudian!ikusi!bezala,!faktore!pertsonalak!zein!egoeraren!araberakoak!kontuan!
hartu! behar! dira! motibazioa! sustatzeko! kirolariengan.! Askotan,! entrenatzaile! edo!
prestatzaile! fisikoek! gure! kasuan,! motibazio! falta! duten! kirolariekin! lan! egitean!
ezaugarri! honen! falta! azpimarratzen! diete! atributu! pertsonal! negatiboak! ezarriaz.!
Honela,! motibazio! falta! dutela! gailendu! eta! kirolari! hauei! motibazioa! garatzen!
laguntzeko!arduraz!aldentzen!dira.!Errealitatean,!motibazio!falta!faktore!pertsonal!zein!
egoeraren! araberakoen! konbinazioa! izan! ohi! da! esan! bezala,! eta! horren! aurrean,!
errazagoa!eta!egokiagoa!da!!entrenatzailearentzat!egoera!aldatzen!saiatzea!kirolarien!
behar!eta!pertsonalitatea!aldatzen!hastea!baino!(Weinberg!eta!Gold,!2010).!










altuak! izaten! dituzte,! eta! porrota! saihesteko! eskasak,! ez! dituzte! arduratzen! porrot!
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egiteko!aukerak.!Eta!alderantziz,!motibazio!baxua!erakusten!dutenak!arrakastarekiko,!









oinarrituz,!helburuak! lortzeko! jokabide!ezberdinak!azaltzeko!erabilia! izan!da.!Teoria!
honek!dionez,!pertsonak!balio!dutela!eta!lehiakorrak!direla!sentitzeko!motibatzen!dira.!
Horrez! gain,! kirolarien! kontrolaren! pertzepzioak! (abilezia! berriak! ikasteko! kontrol!
sentimendua)! norbere! autoestimuaren! eta! konpetentzia! ebaluazioarekin! batera!
funtzionatzen! dute!motibazioan! eta! egoera! emozionaletan! eraginez.!Adibidez,! kirol!
hori! praktikatzeak! eragiten! duen! gozamenean,! antsietatean,! harrotasunean,! lotsan!
etab.!(Weiss!eta!Chaumeton,!1992).!
! Futbol! jokalari! batek! autoestimu! egokia! badu,! lehiakorra! sentituko! da,!
errendimenduaren!kontrola!duela!sentituko!du!eta!orduan,!bere!esfortzua,!gozamena,!
harrotasuna!eta! zoriontasuna!handiak! izango!dira,! hemen!aurkituko! litzateke! lehen!
aipaturiko!MaslowYen! gailurreko! esperientzia! edo! PrivetteYn! errendimendu! gailurra.!
Alderantziz!ordea,!autoestimua!baxua!izanik,!ez!dela!gai!sentituko!da,!bere!aportazioa!
eta! ekintzak! ez! dutela! balio! sentituko! du! eta! erantzun! afektibo! negatibo! horiek!
zuzenean!egoera!emozionalari!eragingo!diote!antsietatea,!lotsa,!tristura!eta!honelako!
sentimendu!negatiboak!erakarriz!(Weinberg!eta!Gold,!2010).!Eta!noski,!guzti!honek!
errendimenduan! eragina! izango! du! kasuan! kasu,! modu! positiboan! igoaz! hala!
negatiboan!jaitsiz.!
! Ikerketa! garrantzitsuetan! ikusi! den! bezala,! konpetentzien! eta! motibazioaren!
arteko!harremana!ere!zuzena!da!(Weiss,!1993).!Kirolariek!jasotzen!duten!feedbackYa!
eta! errefortzuak! ere! eragin! zuzena! izango! du! autoestimuan! eta! konpetentzien!
kontrolean.! Wong! eta! BridgesYek! (1995)! emakumeen! futboleko! 108! jokalari! eta!
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entrenatzaileekin! probatu! zuten.! Entrenatzaileen! ! konpetentzia,! kontrola,! antsietate!
mailak,! motibazio! mailak! eta! hainbat! jokabide! neurtu! zituzten.! Ikusi! zuten!
antsietatearen! ezaugarriak! eta! entrenatzaileen! jokabideak! beraien! konpetentzien!
pertzepzioa!eta!kontrola!aurre!ikusten!zutela!horrek!zuzenean!jokalarien!motibazioan!
eraginez.! Horregatik! garrantzitsua! da! kirolariek! jasotzen! duten! konpetentziaren!
pertzepzioa!eta!kontrola,! izan!ere,!horren!araberako!esfortzua! izango!da!helburuak!
lortzeko!egingo!dutena.!Hori!dela!eta,! taldeko!entrenatzaile!eta!prestatzaile!fisikoen!
helburu! primarioetako! bat! izan! beharko! luke! konpetentziaren! pertzepzioa! eta!
kontrolaren!hobetzea!(Weinberg!eta!Gold,!2010).!
!
& & & & & & & 3.&Irudia&(Weinberg&eta&Gould,&2010)& &
3.1.3&Aktibazioa,&estresa,&antsietatea&&






mentalekin! lotua! egongo! da,! hau! da,! kezkekin! eta! pentsamendu! negatiboekin.!
Bigarrena!berriz!aktibazio!fisikoari!dagokiona!izango!da!(Weinberg!eta!Gould,!2010).!
Antsietatea! bezalako! emozio! negatiboek,! eragin! negatiboa! dute! harreman!
sozialengan,! talde! giroan! eraginaz! (Lazarus,! 1996).! Horrez! gain,! trastorno!
kardiobaskularrak!ere!sor!ditzake!(Palmero,!Díez!eta!Breva,!2001!eta!Siegman!eta!
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Smith,! 1994).! Eta! eragin! hauei,! trastorno! afektiboak! eta! depresioarekin! lotutakoak!
lotzen!zaizkie!(Beck,!1976).!
! Estresa!eskaera!fisiko!eta!fisiologiko!eta!horri!erantzuteko!gaitasunaren!arteko!
desoreka! garrantzitsua! da.! Eskaera! hori! asetzeko! gaitasun! ezak! ondorio!
esanguratsuak! dituenean! (McGrath,! 1970).! Egunerokotasunean! zehar,! egoera!
estresagarriak!pairatzen!dira!kirol!taldeetan,!eta!estres!honek!alterazio!psikologikoak!
sortu! ditzake! maila! altuan! ematen! badira.! Adibidez,! kontzentratzeko! gaitasuna,!
atentzioa! jartzeko! gaitasuna! gutxitzea,! antsietatea,! bihotz!maiztasuna! igotzea! ! eta!
tentsio! muskularra! dira! ondorioetako! batzuk! praktikan! eragiten! dutenak! (Márquez,!
2004!eta!Estrada!eta!Pérez,!2008).!
! Ezinbestekoa! da! taldeko! elkarbizitzan! bakoitzaren! izaera! aspektu! hauei!







! !Autoestimu! baxua! pertzepzio! negatibo! hauekin! ere! zuzenean! dago!
erlazionatuta.!Autoestimu!baxua!duen!kirolariak,!ez!du!bere!buruarekiko!segurtasunik,!
hortaz,!larritasun!egoera!altuagoak!bizitzen!ditu.!Horregatik!lan!psikologiko!eta!mental!
handia! dago! horren! atzean,! norberarenganako! segurtasuna! hobetzeko! estrategiak!
errekurtso!garrantzitsuak!dira.!
! Estresa!eta!estualdiaren!iturria!identifikatzen!jarrita,!hainbat!eta!hainbat!kausek!
eragindakoa! izan! daiteke! kirolarietan.! Beraien! bizitzetako! edozein! aldaketak!
(gertukoren!baten!heriotza,! lan!aldaketa,!arazo!pertsonalak...)! eragina! izan!dezake!
(Berger,! Pargman! eta! Weinberg,! 2002).! Kirolarien! artean,! normalean! sarritan,!
errendimenduarekin!harremana!izan!ohi!dute:!errendimendu!ona!emateko!kezka!eta!
presioa,! norberarekiko! dudak! eta! autoestimu! baxua! etab.! Horrez! gain,!
errendimendutik!kanpoko!giroak!ere!eragin!dezake:!arrazoi!finantzariak,!entrenatzeko!
beharrezko! denborak,! antolaketa! arazoak,! entrenatzailearen! komunikazioa! eta!
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horrekinloturiko!jokabide!pertsonal!negatiboak!edo!eta!kirolaz!gainerako!harreman!edo!





bai! modu! negatiboan! zein! positiboan.! Hasiera! batean,! aktibazioa! eta!
errendimenduaren! arteko! harremana! zuzena! eta! lineala! zela! kontsideratzen! zen!
Inpultsoaren/ Teoria./ ! Hau! da,! aktibazioa! igoaz! errendimendua! igotzen! zela,! baina!
alderantzizko!kasuak!ere!bizi!ziren,!beraz!pisu!eskasa!zuen!teoria!honek!(Martens,!
Vealey!eta!Burton,!1990).!
! Jarraian,/ alderantzizko/ ``U´´;aren/ hipotesiaYn! oinarritu! ziren! kirol! psikologo!
gehienak!aktibazio!egoera!eta!errendimendua!azaltzeko!(Landers!eta!Arent,!2001).!
Ikuspuntu!honek!dionez,!aktibazio!maila!baxuekin!errendimendua!espektatiben!azpitik!
izango! da! kirolaria! ez! baita! egongo! guztiz! mentalizatua.! Aktibazioa! igotzen! doan!
bezala! errendimendua! hobetuz! joango! da! momentu! optimo! batera! iritsi! arte,! non!

















! Goi! errendimenduko! kirolariek! antsietate! eta! aktibazio! egoera! batean! zona!
optimo! bat! dute! esan! bezala,! non! errendimendu! onena! lortzen! den! (IZOF).! Zona!
horretatik!kanpoko!errendimendua,!baxuagoa!izango!da!(Hanin,!1980,!1986,!1997).!
! Antsietate! eta! aktibazio! maila! optimoa! pertsona! ezberdinen! artean! egoera!
desberdinetan! emango! da.! Batzuk,! larritasun! maila! altuagotan! izango! dute! zona!
optimo!hori,!eta!besteek!baxuagotan.!Horrez!gain,!ez!da!puntu!bat!izango,!baizik!eta!
zona! bat.! Hori! dela! eta,! garrantzitsua! da! aspektu! honetan! ere! entrenatzaile! eta!




Tuffey,! 1996),! eta! HaninYek! (1997)! kontzeptua! zabaldu! zuen! antsietateaz! gainera!
hainbat! emozioren! eragina! gehituz,! hala! nola,! erabaki! hartzea,! atsegintasuna! eta!
nagitasuna.! Esan! zuen! antsietateaz! gain! bestelako! emozioen! maila! optimoa! ere!
ezinbestekoa!zela!errendimendua!hobetzeko.!Entrenamenduari!begira,!eredu!honen!
inplikazioa! neurri! handi! batean! entrenatzailearen! papera! izango! da.! Emozioen!
errezeta!egoki!bat!lortzea!izango!du!helburu.!
! Emozio! positiboei! helduz,! ikusi! da! estresaren! erresistentzian! eta!
errekuperazioan! laguntzen! dutela,! eta! horrez! gain! emozio! negatiboen! esperientzia!
oztopatzen!dutela!(Fredrickson!eta!Jonier,!2002)!
! Teoria! ezberdinak! utziaz,! garrantzitsua! dena! jakitea! da! emozio! hauek! ere,!


















bizitzan! zein! kirol! esperientzietan,! oinarri! aberasgarri! handi! bat! sortuko! dute!
aurrerantzean.! Hau! da,! esperientzia! emozional! negatiboak! izan! dituzten! kirolariak,!
alde! positibo! zein! negatiboak! nahastuta! izango! ditu.! Izan! ere,! nahiz! eta! sufritu,!
baikortasuna!ageriago!gelditzen!da!kirolariak!oztopo!edo!porrot!egoeran!daudenean`!
krisiek! karakterraren! indar! guneak! azaleratzen! dituzte`! eta! erronka! egoera!
konstantean! egotea! aurrebaldintza! bat! da! esperientzia! onenak! eta! zerbait!
garrantzitsua!lortzeko!bizitzan,!kasu!honetan!kirolean!(Peterson,!2006).!
! Nahiz! eta! emozio! negatibo! zein! positiboek! paper! garrantzitsuak! jokatu! kirol!
ibilbidean,! funtzio! desberdinak! dituzte.! Pertsona! batek! emozio! negatibo! bat!




! Horren! aurrean,! ikuspegi! positiboen! eragin! ona! agerikoa! da.! Segurtasuna!
sustatzen!du!pentsamendu!baikorrak,!eta!ez!dira!jokatzeko!aukerak!gutxitzen,!baizik!









! !Egoera! emozional! orekatua,! zoriontasuna,! ongizate! orokorra! eta! horren!
ondorioz! kirol! errendimendua! igotzea! hainbat! faktoreekin! erlazionatuta! dago.! Alde!
batetik,!harreman!egokiak!mantentzearekin!norberaren!inguruan,!egiten!ari!direnean!
saiatzearekin,! zentzua! eta! asmoa! izatearekin,! lehiakorra! sentitzearekin! norbere!
talentu! eta! gaitasunak! erabiliz,! gauza! onak! ondo! baloratzearekin,! gorrotoak!
askatzearekin,!eskertua!sentitzea!eta!esker!ona!demostratzearekin!(Peterson,!2006).!
! Baikortasuna! gauza! onak! txarrak! baino! gehiago! gertatuko! direnaren!
espektatiba! globala! izatea! da,! pentsamendu! positiboarekin! dago! erlazionatuta.!
Hainbat!ikerketetan!ikusi!den!bezala,!nahiz!eta!konnotazio!inozoa!izan!sarritan,!alde!
on!asko!ditu!ikuspegi!honek.!Animo!egoera!hobearekin!dago!lotuta!eta!baita!bizitza!
eta! egoerarekiko! satisfazio! maila! handiagoarekin.! Arrakasta! lortzeko! aukerak!
handiagoak!dira,!baita!osasun!egoera!ona!eta!bizi!itxaropen!handiagoa!ere!(Peterson,!
2000).!Gainera,!positiboan!pentsatzen!duten!pertsonek! joera! txikiagoa! izango!dute!
istripu! traumatikoak! esperimentatzeko! (Peterson,! Bishop,! Fletcher,! Kaplan,! Yesco,!
Moon,!Smith,!Michaels!eta!Michaels,!2001).!!
! Ikerketek! azalarazi! dutenez,! baikortasunak! esperientzia! negatiboen!
efektuetatik! babesten! gaituzte! (Peterson,! 2000).! Arazoen! konpontze! aktiboarekin!
lotzen! da.! Horren! harira,! depresioan! dauden! kirolariekin! erabiltzen! den! terapia!
kognitiboa! pentsamendu! negatibotik! positibora! aldatzeko! daukan! tratamenduaren!
gaitasunean! oinarritzen! da! (Seligman,! Castellon,! Cacciola,! Schulman,! Luborsky,!
Ollove! eta! Downing,! 1988).! Baita! ere,! pentsamendu! baikorra! bultzatzen! duten!
prebentzio!programak!estrategia!kognitiboen!bitartez,!ondorengo!depresioa!pairatzeko!
probabilitateak! gutxitzen! ditu! (Gillham,! Reivich,! Jaycox! eta! Seligman,! 1995).!




eta! bakoitzaren! pertzepzioa! eta! interpretazioaren! araberakoak! dira.! Pentsamendu!
positiboak!egoera!hasiera!batean!negatibo!hori!berriz!modu!positiboan!planteatzea!
inplikatzen!du.!Honela,! jarrera!positiboek!ekintza!konstruktiboak!egiteko!motibatzen!
dute! pertsona.! Kirolariek! gauza! onak! lortuko! dituela! pentsatzen! badute,! joera!
handiagoa! izango! dute! gehiago! saiatzeko,! izan! ere,! egiten! dutenak! emaitza! onak!
lortzeko!bidean!desberdintasuna!markatuko!duela!sentitzen!dute!(Peterson,!2000).!
3.1.5&Kirolarien&ingurua&






& Inguru! makroYsozialari! dagokionez,! kirolariari! dagokion! klubaren! faktore!
komunitarioak!eta!ezaugarri!sozioekonomikoak!izango!dira.!Aspektu!estrukturalak!eta!
kulturalak:! antolaketa! falta,! errendimendura! bideratutako! kultura,! bertako! araudia,!
maila! sozioekonomikoa,! aukerak! ezberdinak,! instalazioak,! baliabideak! etab.!
Kirolariaren! esku! ez! dauden! aspektuak! izango! dira,! ezarrita! daudenak.! Azterketa!
psikosozialean,!kirolariak!errealitate!horrekiko!duen!pertzepzioa!izango!da!atendituko!
dena!(Lloret,!2015).&




sortzen! da,! zeinak! klubaren! baloreen! estruktura! sortuko! duen:! kapital! ekonomiko,!
































Maila! ezberdinak! izango! ditu! inguru! sozialaren! arabera,! batYbateko! harremanetatik!















eta! interesaren! ondorioz,! maitasuna! emanaz! eta! beraien! oinarri! izanaz! beraiek!
aukeratutako!aktibitatean.!(Bloom,!1985).!

























ezberdinetatik! pasatzen! da! non! partaideak! modu! bateratuan! edo! ez! ain! batera!




helburuen! bila.! Kohesio! maila! honek,! zerikusi! handia! du! lehiaketetan! nabarmen!




ziurgabetasunezko! egoeren! aurrean.! Bai! partidetan! eta! entrenamenduetan! ere.!
Horrez! gain,! taldekideen! bateratua! izatean,! taldearen! funtzionamendu! arauak!











kohesioa,! adibidez! TCQ! (Team! Climate! Questionnaire),! taldeko! giroa! neurtzeko!
galdeketa! bat! izango! da! (Carron! eta! Grand,! 1986),! MSCI! (Multidimensional! Sport!
Cohesion! Instrument! (Yukelson,! Weinberg! eta! Jackson,! 1984)! ere.! GEQ! (Group!
Enviromental! Questionnaire)! balidazio! indize! altu! bat! du! azken! honek,! taldeko!
integrazioa!jardueran,!taldeko!integrazio!soziala,!erakarpen!indibidualak!taldearekiko!
jardueren! aurrean! eta! erakarpen! indibidualak! taldearekiko! aspektu! sozialetan!
aztertzen!ditu.!
! Taldeak! bateratua! egoteak! duen! garrantzia! jakinda,! hainbat! pauta! jarraitzea!
gomendatzen!da!oreka!hori!mantentze!aldera.!Antolaketako!faktoreei!begira,!hasteko,!
taldearen!identitatea!indartzea!gomendatzen!da!taldearen!baliabide!guztiak!zainduz!
(materiala,! entrenamenduko! taldeak...),! taldearen! bereizgarriak,! partida! aurreko!
kontzentrazioa!etab.!(Palmi,!1994).!
! Horrez! gain,! ahal! den! heinean! taldearen! estabilitatea! bilatzen! da.! Izan! ere!




! Azkenik,! elkarbizitzak! duen! garrantzia! azpimarratzen! da! kirolaz! gainerako!
aspektuetan,! hala! nola,! kontzentrazioetan,! bidaietan,! konpromisoetan! etab.!
Komenigarria! ikusten! da! bidaietako! logeletan! aldaketak! egotea,! baita! otorduetako!
mahaietan!ere.!Guztiak!erlazionatu!zitezen,!eta!talde!txikiak!saiheste!aldera!(Palmi,!
1994).!




! Talde! filosofia! bat! sustatzea! egokia! izango! da! taldearen! errendimendurako.!
Kirolarien!akzioen!ondorioak!kontuan!hartu!behar!dira!horretarako,!nahiz!positiboak!
edo! negatiboak! izan.! Horregatik,! entrenatzaileak! babestu! eta! animatu! egingo! ditu!
taldeko! akzioak! errendimenduaren! momentuan,! bai! lehiaketetan! zein!
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entrenamenduetan.! Neurri! berean,! esfortzua,! defentsan! zein! erasoan! emandako!
laguntzak,! betekizun! taktikoak,! egoera! zailetan! taldearen! erreakzio! egokiak,! lesioa!
edo!agresioak,!epailearen!erabakiak!etab.!baloratuak!izango!dira!entrenatzailearekiko!
(Palmi,!1994).!


















































& & & & & & & & & & & 6.&Irudia&
& a)&Joko&minutu&eza&edo&murritza&eta&feedback&eskasa&&
& Desoreka!emozionalen!jatorri!nagusiak!aipatuko!dira!jarraian.!Errendimendua!
izanik! lehen! helburu! nagusia,! hamaika! jokalari! hautatu! behar! izaten! ditu!













badu! inoiz! jokatzen,! eta! deialditik! kanpo!gelditzen! bada!beti,! eta! gainera,! ez! badu!
informaziorik! jasotzen! entrenatzailearekiko,! bere! buruarekiko! konfiantza! galtzera!










taldean! duen! pisua! erreparatuz! jokalari! oso! beharrezko! bat! dela.! Modu! honetan,!
kanpoko!agente!guztiek!jokalari!horrengan!konfiantza!handia!dute!lehiatzeko!garaian.!















jokalariak! urte! asko! lanean! egon! ondoren! baztertuak! izaten! dira! kanpoko!
fitxaketengatik,! eta! horren! aurrean! gauza! bera! gertatzen! da.! Gutxi! baloratuak!
sentitzen!hasten!dira!kasu!askotan!betiko!klubetik!ateratzeko!beharra!ikusiz.!!
! Denboraldi! hasieran! zein! denboraldian! zehar! jokalari! askori! saldutako!
baldintzak!eta!egoerak!ez!dira!betetzen!sarritan.!Nahiz!eta!egoerak!aldatu!egiten!diren!








gogorrak! izan! daitezke.! Jokalariek! egiten! duten! esfortzu! eta! sakrifizio! guztiaren!
ostean,! saririk! jasotzen! ez! dutenean,! edo! eta! baloratuak! sentitzen! ez! direnean!
frustrazioan! erortzen! dira! emozionalki! guztiz! desorekatuz,! eta! beharrezkoa! da!
entrenatzaileekin!komunikazio!egokia!izatea,!gauzak!garbi!izateko.!!
! Askotan,! futboleko! maila! altuko! egunerokotasuneko! egoeretan! harremanak!
asko!eskasten!dira!batez!ere!jokalari!eta!entrenatzaileen!artean.!Haserre!egoera!edo!
egoera! deserosoak! sortzen! dira! ongi! ez! dauden! jokalariekin.! Jokalariek! ez! badute!
jokatzen! asteburu! bat! bai! eta! hurrengoan! ere! eta! ez! badute! inolako! feedbackYik!
jasotzen! beraien! entrenatzaileekiko,! izan! positiboa! edo! negatibo! eraikitzailea,!
honelako! egoera! hotzen! aurrean,! entrenatzailearekiko! duten! jarrera! nabarmen!
aldatzen!da.!!
! Sarritan,! entrenatzaileek! hori! ikusita,!markaturiko! distantzia! hori!mantentzen!
dute!inolako!interbentziorik!egin!gabe!eta!bere!horretan!utziaz.!Izan!daiteke!jokalariak!
ez! egotea! oso! prest! beraiekin! hizt! egiteko! ere,! baina! ardura! handia! dute!
entrenatzaileek! esku! hartze! horretan.! Beste! askotan! aldiz,! bai! gerturatzen! direla!







Gerta! liteke! kasu!batzuetan!egia! izatea,! baina! kasuak! kasu,! komunikazio! leial! hori!
bultzatzea!garrantzitsua!da.!
! 4.2&Proposamena!
! Jakina! da! futboleko! errendimenduan! eragiten! duten! aspektu! fisikoak! zein!
taktiko!eta!teknikoak!kontrolatuak!izan!ohi!direla!maila!hauetako!talde!batean.!Faktore!
horiei! dagokienez,! neurtuak,! baloratuak! eta! horren! arabera! diseinatuak! izaten! dira!
egunerokotasuneko!plangintzak.!Hala!ere,!gaiari!helduta,!faktore!emozionalen!zein!eta!
psikologikoen! alderdian! hutsunea! ikusi! da! hainbat! kasutan.! Fisikoki! jokalarien!
emaitzak! neurtzen! diren! moduan,! aspektu! psikologikoan! ere! nola! aurkitzen! diren!
neurtu!eta!horren!arabera!esku!hartzea!izango!da!proposamenaren!ideia.!
! Honelako! egoeretako! errealitatearen! balorazio! eta! analisi! bat! eginda,! eta!








horretarako! izango! den! leku! bat! adostea! da! estruktura! finkoago! bat! emateko!
iniziatibari.!!
! Beraz,!denboraldi!hasieratik!finkatuta!egongo!diren!datetan,!sei!astero!jokalari!






! Hasteko,! derrigorrezkoak! diren! elkarrizketa! hauez! gain,! jokalariak! zein!
entrenatzaileak! beharra! ikusten! badu! egunerokotasuneko! behaketaren! eta!
sentimenduen!ondorioz,!aurrera!eramateko!inongo!arazorik!ez!da!egongo.!Bestalde,!
behaketa! bitartez! entrenatzaileak! jokalarien! desoreka! emozionalak! detektatzeaz!
gainera,! hilabete! hasieran! test! bat! pasatuko! zaie! jokalariei.! Bidaia! bateko! denbora!
aprobetxa!daiteke!horretarako.!
! Desoreka! emozionalak! detektatzeko! test! ezberdinak! daude,! beraien! artean!
erabilienak! Inventario/de/Ansiedad/Rasgo;Estado! (Spielberger!eta!Reheiser,!1983),!
Inventario/ de/ Ansiedad/ Competitiva(CSAI;2)! (Martens,! Vealey! eta! Burton,! 1990)!
Escala/de/Ansiedad/Deportiva/ (SAS)! (Smith,!Smoll! eta!Schultz,! 1990)! eta!azkenik!!
Perfil/ de/ Estados/ de/ Ánimo/ (POMS)/ (McNAIR,! Lorr! eta! Dropelam,! 1971)!
proposamenean!aurrera!eramatera!bultzatuko!dena.!Test!hauek!guztiak!kirol!egoerari!
dagokionez! fenomeno! emozionala! aztertzeko! egokiak! kontsideratzen! dira! (De! la!
Vega,!Ruíz,!García!eta!Del!Valle,!2011)!
! POMS!eskala!erabiliko!da!beraz,!29!itemYen!bertsioan,!gaztelaniara!moldatua!




! Planteatutako! elkarrizketetan! jokalariaren! egoera! aztertuko! da.! Elkarrekin!
helburu! indibidualak! finkatuko! dituzte.! Egoera! oso! ona! bada,! bere! indar! guneak!
zeintzuk! diren! adierazi! eta! horrekiko! satisfazioa! erakutsi! beharko! zaio! jokalariari.!
Hobetu! ditzaken! puntuak! azalduko! zaizkio,! eta! egoera! mentala! egokia! denez,!
motibatuta! daudelako,! egoera! hori! transmititzea! bultzatuko! zaie! taldeko! beste!
jokalariei.! Besteekiko! enpatia! eta! babesa! sustatzea! eskatuko! zaie,! motibatzen!
laguntzea!eta!giroa!ona!izan!dadin!laguntzea.!Kasuak!kasu,!harrokeria,!berekoitasuna!
eta! indiferentzia! bezalako! balore! negatiboak! albo! batera! uztea! eta! talde! osoaren!
egoera!hobetu!dadin!saiatzea!behar!den!puntuetan.!




! Bestalde,! beti! egongo! dira! egoera! ez! ain! onean! dauden! jokalariak! edo! eta!





kasuan,! argi! eta! garbi! esango! zaie,! honek! nahiz! eta! lanean! jarraitu! beharra! izan,!
mentalki! bere! egoera! aldatu! edo! moldatzeko,! indartsu! egiteko! eta! behar! bada!
erabakiak! hartzeko.! Horrek! ez! du! esan! nahi! etsitzen! utziko! zaionik,! motibatzen!




modu! horretan! rol! hori! asimilatzea! errazago! bilakatuz! (Fuentes,! GarciaYMerita! eta!
Balaguer,!1995).!
! Horrez!gain,!helburu!indibidualak!finkatuko!dira!beraiekin!ere.!Bere!ahulguneak!





Denboraldi! osorako! zelaietatik! apartatuta! egotea! tokatzen! bazaio! nahiz! aste!
batzuetako! lesioa!bada!ere,!berdin!berdin!kontatuko!da!aspektu!honetan!beraiekin.!





! Puntu! honen! helburua! entrenatzailearen! gertutasuna! izatea! da,! nahiz! eta!
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behartua! izan,! beraien! artean! argiak! izaten! lagunduko! die! honela! ideiak! eta!
ikuspuntuak! oso! argiak! izanik.! Ahal! bada! jokalari! eta! entrenatzailearen! arteko!
harremana!sendotzea!eta!gertukoa!izan!dadin!saiatuko!dira,!eta!hala!ezean!behintzat!
guztiek!egoera!zein!den,!helburuak!eta!lanerako!puntuak!argi!izatea.!Guztia!jokalari!





! Maila! hauetako! entrenatzaileen! formakuntzari! dagokionez,! bakoitzak! bere!
estiloa!eta!taldea!eramateko!modua!izango!du.!Tekniko,!taktiko!zein!fisikoki!formatuak!
daudela!argi!dago,!entrenatzaileen!3.!mailako!tituluen!eskakizuna!dago,!eta!beraien!









! Entrenatzaileen! paperak! garrantzi! handia! dauka! egoeren! behaketan,!
diagnostikoan! antolakuntzan,! jokalarien! aholkularitzan! zein,! helburu! zein! planen!
egituraketan!eta!baita!entrenamendu!planaren!ebaluazioan!ere!(Fairs,!1987).!




animo! egoerak.! Horregatik,! alor! horretan! pixka! bat! gehiago! formatzeaz! gainera,!
kontzientzia! gehiago! jartzea! izango! zen! funtsa.! Kontuan! hartzea! plantillan! osatzen!
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duten! jokalariak! fisikoki,!aspektu! teknikoan!eta! taktikoan!entrenatzen!duten!bezala,!
psikologikoki!eta!emozionalki!ere!behar!dituztela!estimuluak!osasun!eta!oreka!mentala!
izateko!eta!errendimendua!hobetzeko.!
! Kirol! psikologiari! buruz! hitz! egindako! atalean! ikusten! den! moduan,!
irakaskuntzako! psikologoaren! lana! indartzea! izango! zen! helburua.! Kontzientziaz!
hartzea! gaia,! eta! garrantzia! ematea! tekniko! guztiek! arlo! horri.! Honela,!
bakoitzarenganako!interesa!erakutsiz,!egoeraren!arabera!bera!motibatzeko!gaitasuna!




du,! hau! da,! feedback/ positiboan,! izan! ere,! orientazio! negatiboa! duen! zigor! edo!












beharko! du.! Guztiek! ez! diote! berdin! erantzuten! estimulu! berdinei.! Batzuekin!








hartu! behar! dituzte,! eta! kirol! izaera! duten! hartutako! erabaki! guztiak! onartu! eta!
babestuko!dituzte.!!
! Bestalde,! kirolariek! beraien! entrenatzaileetatik! baloratzen! dutena! hauek!
momentu! zailetan! laguntzeko! izan! duten! gaitasuna! da.! Entrenatzaileek! beraien!
jokalariengan!sinisten!dutela!erakutsi!behar!die,!eta!hobetzen!ikusteko!ilusioa!dutela.!
Horrekin!batera,!jokalarien!bizitza!pertsonalari!dagokionez,!nahiz!eta!ez!sartu,!ardura!
eta! interesa! erakusten! die,! eta! beraien! kirol! etorkizunarekiko! zein! pertsonalarekiko!
ardura!ere!(Simon,!2009).!






! Jokalarien! aportazioari! dagokionez,! taldearen! kohesioan,! elkarbizitzan! eta!
azken! finean! kirol! familia! den! talde! horren! funtzionamenduan! zein! giroan! eragin!
izugarria! du! marko! teorikoan! ikusi! dugun! bezala.! Zuzenean! errendimendua! eta!
egunerokotasuna!hobetzen!du!taldeko!giro!horrek!bai!entrenamenduetan,!lehiaketetan!
eta!bidaietan!ere.!Garrantzitsua!da!ez!egotea!jokalarien!artean!arazorik.!Azken!finean!
bakoitzaren! pertsonalitateak! eragin! handia! badu! ere! aipatu! bezala,! gaztetatik!
barneratutako!kirol!baloreek!asko!erraztuko!dute.!!
! Horregatik,! proposamena! talde! kudeaketatik! aldenduz,! hastapenera! joango!
nintzateke.!Gaztetatik,!eskola!kirolean!kirolarenak!eta!elkarlana!eta!elkarbizitzarenak!
diren! baloreak! modu! pisutsuago! eta! markatuago! batean! irakatsi! eta! transmititzea!
izango! litzateke.!Eskola! kiroletik,! heziketa! fisikoko! saioetatik! eta! federatuta! zein!ez!
konpetitzen! hasten! diren! unetik.! Argi! dagoen! arren! testuinguru! desberdinak! direla!
errendimendu!altua!eta!hastapena,! azken! finean!errendimendu!puru!eta! sutsuaren!
kutsua! kentzeko! helburua! da! balore! hauek! landu! eta! indartzearen! helburua,!
gizatasuna!bultzatzea,!talde!lana,!elkarbizitza,!errespetua!eta!honelako!baloreak.!
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! !Gaztetatik! besteenganako! errespetua,! behar! duenari! laguntza! eskaintzea,!
anbizioa,!konpromezua!izatea!taldearekin!eta!konstantzia!bezalako!balore!positiboak!
indartzea! eta! hauen! garrantziaz! ohartzea! izango! zen! alde! batetik! esan! bezala.!




& Inguru! makro! sozialaren! inguruan! hitz! egitean! klubaren! estruktura! eta!
printzipioei! buruzko! hurbilketa! bat! egin! da.! Horren! harira,! klubak! dituen! xedea,!
ikuspegia!eta!balioak!izango!ditugu!klubaren!eta!taldearen!funtzionamenduaren!oinarri!
gisa.! Denboraldia! hasi! eta! taldea! osatzean,! jokalari! ezberdinak! fitxatzean! etab.,!
klubaren! aspektu! hauek! azaltzen! zaizkio,! eta! nahiz! eta! kluba! hobekuntzaren! bila!
aldatzen! joan! daitekeen,! garrantzitsua! da! bereak! diren! helburu! eta! balore! horiek!
zaintzean,! izan! ere,! jokalari! hauek! horiekin! bat! datozelako! konprometitu! dira!
taldearekin.!
! Adibidez,!harrobia!zaindu!eta! lantzea!helburu!duen!kluba!bada,! futbol!oinarri!
handi! bat! duena! gaztetxoekin,! eta! helburua! oinarri! horretatik! lehenengo! talderako!
jokalariak! ateratzea! bada,! ideia! horrekin! borrokatu! beharko! du.! Gazteei! aukera!
gehiago! ematea! bultzatzea! da! helburua.!Motibatuta!mantendu! beharko! dituzte! eta!
hitza! emateaz! gainera,! errealitatean! ere! beraiekin! kontatzea! garrantzitsua! da.!
Fitxaketei!dagokienez,!taldea!osatzeko!fitxaketa!batzuk!egotea!positiboa!izan!daiteke,!




Izan! ere,! jokalari! hauek! bizitzen! duten! frustrazioa! kanpoko! jokalariekin! kontatzean!
beraiekin!beharrez!gogorra!da,!eta!arazo!emozional!zein!psikologiko!larriak!sor!ditzake!
hauengan! (autoestimu! galera,! auto! konfiantza! gutxitzea,! abandonoa,! kanpora! joan!
beharra!etab.).!









beste! langile!bat! izango! litzateke,!eta!nahiz!eta!errendimendu!altuko! jokalariez!eta!
taldeez!ari,!errealitatea!hori!da,!askotan!ez!dela!errentagarria.!
! Gaur! egun! indarra! eta! izena! hartzen! ari! da! fenomeno! hau,! coachingYa!
deiturikoa.! Plano! mentalean! lan! egiten! duen! pertsona! bat! izango! da.! Fenomeno!
honetaz!hitz!egiten!ari!garenean,!pertsonek,!kasu!honetan!kirolariek!beraien!helburuak!
lortzerako! bidean! laguntzen! dien! ekintza! bat! izango! da.! Entrenatzaile! mental! bat!




hauen! esku! hartzeak! interbentzioa! erraztu! eta! hobetuko! duen,! ez! da! beharrezkoa!




& Beste! alde! batetik,! egunerokotasunean! gauzak! egiteko! moduak! aldatzea,!
ohitura! berriak! sartzea! edo! eta! aldizka! plan! alternatiboak! aurrera! eramatea! oso!




Egutegiaren! arabera,! deskantsua! tokatzen! den! asteburuetan,! aste! horretan! zehar!





egingo! duten! beste! aktibitate! desberdin! bat! izango! da,! eta! elkarbizitzarako,!
motibaziorako!eta!estimulu!berriekin!topatzeko!ideia!aproposa!da.!!
!
! Horretarako,! entrenatzaileak! beraien! zaletasunak! jakiteko! plan! alternatiboen!
inguruan!guztiek!hitz!egin!eta!guztien!artean!aukeraketak!egitea!egokia!izango!zen.!
Izan!ere,!beraiek!nahi!duten!aktibitateak!izango!ziren!zuzenean!motibazioa!gehiago!









daitezkeen,! beti! aurkituko! ditu! kirolariak! norbere! esku! ez! dauden! hainbat! faktore,!
beraz,! kalte! egiten! duten! kanpoko! faktoreen! aurrean! sendo! mantentzeko! norbere!
buruarekiko!konfiantza!eta!indarra!lantzeari!garrantzi!handia!emango!zaio.!
!
! Desoreka! emozional! bat! duen! eta! sufritzen! ari! den! jokalari! baten! perfilaren!
adibidea!hartuta,!DAFO!bat!planteatzen!da!jarraian!bere!errealitatearen!balorazio!bat!
egite!aldera.!Bertan,!jokalariaren!indar!guneak,!ahulguneak,!mehatxuak!eta!aukerak!




















& & & & & & & & & & 7.&Irudia&
! !






Honek! aldaketa! mental! bat! eskatzen! du,! zeinak! inpaktu! emozional! txikiago! bat!
mesedetzen!duen!egoera!horrekiko!(Gross!eta!John,!2003).!Estrategia!erregulatzaile!







































& Taldekideekiko! kutsu! emozional! positiboa! ere! babes! sozialarekin!
erlazionatutako! estrategia! da.! Emozioak! beste! pertsonekin! banatzeak! eta! egoera!
modu! konstruktiboan! aurre! egiteak,! pertsonaren! ongizatea! eta! zoriontasunarekiko!
pertzepzioa!mesedetuko!du!(Larsen!eta!Prizmic,!2008).!Asko!erabiltzen!den!estrategia!
da!afektibitate!positiboa!egoera!negatiboetan!beste!pertsonekin!konpartitzean!datzan!
hau.! Ikuspegi! positiboarekin! lotuta,! gertaera! negatiboan! zerbait! positiboa! bilatzen!




maila! kognitiboan! zein! fisiologikoan! ere! aldaketa! handiak! daudela! ikusi! da! (Coan,!
2008`!Rimé,!2009).!Karga!emozionalaren!banaketa!bat!ematen!da!(Coan,!2008),!eta!
kapitalizazio!prozesu!bat!aurrera!eramaten!da!emozioak!partekatzean,!non!pasarte!
emozional! negatiboak! ez! diren! arazo! moduan! ikusten,! baizik! eta! aukera! moduan!
(Langston,!1994)!
& c)&Indar&guneetan&zentratzea:&identifikatu&eta&erabili&
! Jada!planteatu! den!moduko!DAFO!bat! egitea! izango! zen! jokalari! bakoitzak.!
Egoera! desorekatuan! dagoen! kirolariak! hobetzeko! gogoz,! bere! indar! guneak,!
ahulguneak,! mehatxuak! eta! aukerak! jasotzen! dituen! eskema! bat! planteatuko! du!
honela! ideiak! argiago! ikusi! ditzan.! Bide! batez,! estrategiak! planteatzeaz! gainera,!
askotan! ikusten! ez! diren! alde! positiboak,! bere! indar! guneak! eta! aukerak! modu!
garbiago!batean!ikusiko!ditu.!!Horregatik,!ikuspegi!egokia!da!errendimendu!baxua!edo!
autoestimu!baxua!duten!kirolariekin!erabiltzeko.!Batzuetan!egoera!hauetan!dauden!
pertsonei! kosta! egiten! zaie! beraien! indar! guneak! identifikatzea,! kasu! horietan,!









eta! bere! laguntzaile! zein! taldeko! parte! hartzaileen! eskuetan! dauden! gauzetan!























! Futbol! talde! baten! egunerokotasuneko! egoera! emozionalak,! jokabideak,!
sentimenduak,!helburuak!eta!ideiak!aztertu!eta!horren!aurrean!proposamen!bat!egin!
ostean,! gai! honek! ikuspegi! asko! eta! eremu! handia! hartzen! dituela! ohartu! naiz.!
Emozioen! mundua! oso! irekia! eta! bakoitzaren! araberakoa! da,! eta! zaila! izango! da!
guztien! onerako! bideratzea.! Zaila! egin! bazait! ere! aspektu! garrantzitsuenetan!
zentratzea,! nire! kriterioan! eta! esperientzia! enpirikoan! oinarrituta,! ondorioztatu! dut!
azaldu! dudan! arazoaren! arrazoia,! hau! da,! jokalarien! emozioen! desoreka! eta!
errendimenduaren!jaitsiera,!hauxe!dela,!gaia!guztiz!kontrolatu!eta!ezagutu!ezina.!!
! Bestalde,! bai! sinisten! dudala! azaldutako! aspektu! eta! egoerak! zaindu! eta!
lantzearen! beharrean.! Proposatutako! egoerak! esperientzia! enpirikoan! oinarrituta!
faltan!bota!ditudan!puntu!nagusiak!izan!dira,!eta!hutsunea!dagoela!iruditzen!zaidan!
arloa.! Errendimendu! altua! izanik,! emaitzetan! jartzea! helburu! eta! idea! guztiak! ongi!
dago,! baina! horretara! eramango! zaituen! bidea! zainduaz,! jokalariak! eta! taldea!
osotasunean.!Beraien!sakrifizioa,!esfortzua,!lana!eta!taldearekiko!konpromezu!osoa!
konpentsatua! izan! behar! da! beraien! betetasunarekin.! Ezinbestekoa! iruditzen! zait!
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